ALIM ENTACION DEL
NINO DE 18 MESES

Asi que esta alimentando a un nifio de 18 meses. . .
Algunas veces no es facil, ¢verdad?

¢Dice sunifio “jNo!” atodos losalimentos?
¢Come muy poco €l nifio algunos dias?

Estas dos cosas son normales. Trate de no/preocuparse. Su nifio ho
esté creciendo tan rapidamente como el afio pasado, es posible que por
es0 no comatanto. Y decir “No” atodo es.una etapa que pasara.

¢Qué puede hacer?

Su tarea principal esasegurarse de que el nifio comalostipos
apropiados de alimentos.

El nifio necesita una variedad de estos grupos de alimentos:

 Grupo de pan, cereal, arroz y pasta

e Grupo de frutas

e Grupo de vegetales

» Grupo de leche, yogurt y queso

 Grupo de carnes, aves, pescado, legumbres secas, huevos
y nueces

L as comidas de poco valor nutritivo como papasfritas,
bizcocho, galletas dulces, caramelosy refrescas no son los tipos
apropiados de comida para un nifio en edad preescolar.

Latareadel nifio esdecidir quéy cuanto comer. No espere que
el nifio comamucho. No lo fuerce a comer,

iElimine completamente el uso del biberén! Esto ayudarda que
su nifio comamejor. Un nifio que siempre tiene ala mano un
biberén y bebe de éste todo el tiempo puede presentar caries
dentales producidas por el biberén. Esto puede arruinar la
dentadura del nifio.
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¢Rechazalaleche €l nifno?

Esto es comun. Trate de no preocuparse demasiado. Probablemente el
nifio aceptara laleche nuevamente pronto.

Ofrezcad nifio otros alimentos del grupo de laleche, tales como
yogurt y queso. Unarodaja de queso o %, taza de yogurt es una porcion
de este grupo. Una porcion de leche es aproximadamente %, taza a esta
edad.

¢Cuanta comida
para un nifo de 18 meses?

Una porcidn de leche, yogurt, jugo o cereal listo para comer es ¥, taza.
Una porcién de queso o pan es unarebanada. En el caso de otros
alimentos, empiece con una porcion de aproximadamente una
cucharada. Incluya por 1o menos todas estas porciones de |0s grupos
de aimentos diariamente:

Pan, cereal, arrozy pasta: 6 porciones
Fruta: 2 porciones

Vegetales: 3 porciones

Leche, yogurt y queso: 4 porciones

Carnederes, de ave, de pescado, legumbres secasy huevos:
2 porciones
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